
























A Preliminary Study of Life Style and Mental Health in University Students: 
On Life Style, Resilience and Sleep
TOKUDA Kanji
（Graduate School of Science for Human Services, Ritsumeikan University）
The aim of this study is（1）to make the scale that can measure life style, for example, eating 
habit, habit of exercise, and habit regularity,（2）to clarify what qualities related to resilience 
contribute toward maintaining life style,（3）to show how life style and qualities related to 
resilience effect on sleep as an indication of mental health,（4）to get suggestion about the 
tendency of life style and mental health in university students. The participants of this study 
were 134 university students over 3rd grade. They were instructed to answer two questionnaires 
concerning life style, sleep, and qualities related to resilience. The results were as follows.（1）The 
scale to measure life style was constructed of three subscales through factor analysis.（2）Some 
qualities related to resilience were shown to effect on life style.（3）Some aspects of life style and 
some qualities related to resilience were shown to effect on sleep.（4）It is suggested that quite a 
few university students have some problems about life style and mental health. The significance 
and problems of this study were discussed. 









































































































































































調査対象は大学 3，4年生 134 名（男子 51 名，
女子 83 名）であり，平均年齢 21.0 歳（SDは .09，










習慣であるほど高得点になるよう 1～ 5 点まで
配点し，統計ソフト SPSS（ver.15.0）で因子分
析を行った（主因子法，バリマックス回転）。共













運動習慣 栄　　養 規律的 健康的 三食摂取 共通性
バランス 睡　眠 摂　食
1. 日ごろから健康のために運動するよう心がけている .905 .218 . 011 .008 .041 .868 
2. 1 日 30 分以上の運動を週 2回以上行っている .890 －.057 －.019 .012 －.065 .800 
3. 積極的に身体を動かそうとは思わない .723 .126 .135 －.038 －.111 .571 
4.  健康のために運動が必要だと分かっているがなか
なか実行できない
.917 －.029 .052 .036 .003 .846
5. 栄養のバランスを考えて食事をしている .071 .778 .228 .089 .112 .683
6. 豆類や豆製品を食べるよう心がけている .013 .720 －.065 .192 .101 .569
7. 野菜を食べるよう心がけている .136 .823 .139 .022 .109 .728
8. 起床時間と就寝時間はだいたい一定している .026 .164 .796 .129 －.024 .679 
9. 早寝早起きをしている .091 .074 .824 .021 .193 .731 
10. 夜型の生活習慣が続いている .048 .030 .757 .217 .222 .672
11. 脂肪分の多い食事を好んで食べる .013 .347 .087 .823 .082 .812
12. 濃い味付けのものを好んで食べる －.079 .199 .106 .769 .190 .684
13. 食べ過ぎてしまうことがよくある .070 －.116 .164 .789 －.067 .672
14. 朝食をとらないことが普通である －.062 .186 .168 .086 .912 .906
15. 三食きちんと食べている －.070 .129 .175 .071 .907 .880
寄与率（％） 5.75 20.11 10.47 10.19 7.47 計74.00











れているほど高得点になるよう 1～ 5 点まで配
点した上で，生活習慣に関する調査項目と同様
の因子分析を行った結果，1因子のみが抽出さ





























1. 熟睡できないことが多い .830 .688
2. 夜，寝つきが悪くて困ることはほとんどない .827 .684




項　　目 将来展望の楽観性 進取性 感情統制性 共通性
1. 自分の将来にはいいことがあると思う .908 .111 .201 .877
2. 将来の見通しは明るいと思う .839 .220 .164 .779
3. 自分の将来に希望を持っている .916 .180 .013 .871
4. 色々なことにチャレンジするのが好きだ .226 .804 －.083 .704
5. 新しいことやめずらしいことが好きだ .161 .688 .106 .511
6. 慣れないことをするのは好きではない .033 .716 .320 .616
7. 新しいことをやり始めるのはめんどうだ .133 .790 .097 .651
8. 自分の感情をコントロールできる方だ .184 .128 .856 .783
9. 気分転換がうまくできない方だ .153 .311 .673 .573
10. 怒りを感じるとおさえられなくなる .029 －.045 .861 .743
寄与率（％） 39.02 16.60 15.58 計71.10






























運動習慣 栄養バランス 規律的睡眠 健康的摂食
栄養バランス .151
規律的睡眠 .113 .268＊＊
健康的摂食 .023 .306＊＊ .314＊＊








運動習慣 栄養バランス 規律的睡眠 健康的摂食 三食摂取
将来展望の楽観性 .209＊ .133 .120 .023 .222
進取性 .287＊＊ .283＊＊ .175＊ .271＊＊ .132
感情統制性 .175＊ －.026 .073 .288＊ .002
＊＊<.01　＊＜ .05
表 7　睡眠の質と生活習慣の相関（ピアソンの相関係数）
運動習慣 栄養バランス 規律的睡眠 健康的摂食 三食摂取





























































尺　　　度 平均（SD） 1項目の平均 注） 歪度 尖度
生活習慣
運動習慣 11.4（5.34） 2.9 .351 －1.323
栄養バランス 9.9（3.10） 3.3 －.413 －.409
規律的睡眠 7.3（3.28） 2.4 .528 －.703
健康的摂食 8.6（3.28） 2.9 .249 －.860
三食摂取 6.6（2.99） 3.3 －.234 .209
睡眠の質 11.1（3.41） 3.7 －.549 －.704
レジリエンス
将来展望の楽観性 10.7（3.07） 3.6 －.348 －.771
進取性 13.7（3.56） 4.6 －.379 －.081
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